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0 Trzymajac proste plecy, cofaj glowe w
ptaszczyznie rownolegtej do podtoza.
Delikatnie wyciggnij tyt gtlowy ku gorze (jak
potakiwanie). Zatrzymaj ruch na 5 sek.
Powtorz 5-10 razy.

Usigdz na pitce lub na krzesle. Lewg reke wtéz
pomiedzy posladki a pilke lub trzymaj za
siedziskiem krzesta. Prawg reke potdz na gtowie. ) < O
Wykonaj ruch, jak na zdjeciu: : W
lekko pociggnij za gtowe w bok. Ruch
wykonaj do momentu uczucia lekkiego
rozciggania.
lekko pociggnij za gtowe do przodu, ze
skretem pod pache. Ruch wykonuj do momentu
uczucia lekkiego rozciggania. Zatrzymaj ruch na
5-10 sekund. Powtorz 5-10 razy.

i

Wyprostowang w tokciu, prawa reke unies do kata 90
stopni, strong grzbietowga dtoni do siebie. Palce skierowane
ku gorze. Lewa dionig delikatnie naciggaj prawa dion,
rozciggajac jej miesnie. Powtorz 5-10 razy.

Wyprostowang w tokciu, prawa reke unies do kata 90
stopni, strong dtoniowg reki do siebie. Palce skierowane ku
gorze. Lewg dtoniag delikatnie naciggaj prawg dton,
rozciggajac jej miesnie. Powtorz 5-10 razy.

Wyprostowang w tokciu, prawa reke unies do kata 90
stopni, strong grzbietowa reki skierowang do gory. Reka
skrecona maksymalnie na zewnatrz kciukiem w bok. Lewa
dionig pogtebiaj skret prawej reki, tak aby kciuk byl
skierowany do dotu, rozciggajac jej miesnie.

Powtorz 5-10 razy.

Wyprostowang w tokciu, prawa reke unies do kata 90
stopni, strong grzbietowa dtoni do gory. Reka skrecona
maksymalnie do srodka kciukiem do dotu. Lewg dtoniag
pogtebiaj skret prawej reki, rozciggajac jej miesnie. Powtorz
5-10 razy.
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Stan w lekkim rozkroku. Zegnij rece w tokciach
i zbliz do klatki piersiowej. Sple¢ dionie i zginaj

nadgarstki w prawg i lewa strone. Powtorz 5-10 ‘ ‘,
razy.
\

Prostujac rece w tokciach, odsun dionie od
klatki piersiowej. Rozciggnij nhadgarstki,
odwracajac stale splecione dtonie.
Powtorz 5-10 razy.

Stan w lekkim rozkroku. Reke zegnij
maksymalnie w stawie barkowym i tokciowym.
Rozciggaj staw barkowy pociggajac dtonia za
tokie¢. Powtorz 5-10 razy.

Stan w lekkim rozkroku. Chwy¢ za dtonie
skosnie utozone na plecach. Zmien rece.

Powtérz 5-10 razy.

Stan w lekkim rozkroku. Przenos$ ramiona do
przodu i do tytu rozciggajac topatki.
Powtorz 5-10 razy.
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Usigdz na krzesle. Skrecaj tutow w prawg i
lewg strone z chwytem za krzesto.
Powtdrz 5-10 razy.

Stojac w lekkim rozkroku, lekko ugnij kolana.
Ruch wykonuj tak, jakbys chciat/a schowa¢
kos¢ krzyzowa ,pod siebie”.

Powtorz 5-10 razy.

Usigdz na krzesle, nie opierajac sie o oparcie. =
Stope jednej nogi oprzyj na kolanie drugiej.
Dociskaj rownomiernie oba posladki do siedziska.
Rozciggaj dtonig miesnie, naciskajac na kolano.
Powtorz 5-10 razy.

b

Chwyc¢ reka prawg noge w okolicy kostki. Przyciagnij
piete w kierunku posladka do momentu uczucia lekkiego
- rozciggania z przodu uda. Zatrzymaj ruch na 10-30
y sekund. Powtérz 5-10 razy.

o)
Stan przed krzestem. Lewa noge, prosta w kolanie, r
potoz na krzesle. Rece oprzyj na nodze, zrdb delikatny
skton w przod do momentu uczucia lekkiego
rozciggania z tytu nogi, ktéra jest na krzesle.
Zatrzymaj ruch na 10-30 sekund. Powtérz 5-10 \

razy.Powtorz 5-10 razy.
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PAMIETAJ!
e wdech wykonaj podczas pozycji
spoczynkowej, wydech podczas ruchu
g ¢wiczenia wykonuj w mozliwym
zakresie ruchomosci bez bélu
o w przypadku pojawienia sie bolu

zmniejsz zakres ruchu lub przerwij
c¢wiczenia i skontaktuj sie
z fizjoterapeutg w Poradni Bdlu Plecow.




